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Aviso Importante!

Emagrecer nao é facil e a pior parte é comer o que nao se gosta. A
maior parte das pessoas desiste das dietas porque comem sempre
da mesma forma e por isso houve a necessidade de escrever esse

livro digital de cardapios variados.

Para facilitar ainda mais o seu dia a dia foi criado o cardapio de 20
dias para te auxiliar a variar os alimentos e refeicdes, te deixando
livre para seguir uma alimentacao balanceada que contabiliza os
seus macros e calorias, mas te permite viver.

ATENGCADO, o presente material é de uso PESSOAL e seu
compartilhamento, bem como sua reprodugao total ou parcial, seja
grafica ou nao, é VEDADA.

As informagoes contidas neste material destinam-se ao

conhecimento geral e nao dispensam o acompanhamento de
médicos ou nutricionistas.

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




N

=F A \
Introducao

Nesse e-book vocé encontrara alguns exemplos de cardapios para
vocé seguir. So cardapios planejados por uma Nutricionista. Com
certeza sera bem mais facil seguir sua dieta tendo esses incriveis
cardapios como um ponto de referéncia, um norte.

Nas proximas paginas vocé encontrara exemplos de cardapios
que vao de 1200 a 2000 calorias. Cada uma delas com 20
opcoes/exemplos de cardapios para vocé seguir sua dieta
conforme os seus calculos realizados no site TDEE - como é
ensinado no Guia da Dieta Flexivel.

Obs: esse material NAO E UMA PRESCRICAO! Pois nio tem os
MACROS INDIVIDUAIS (sim, macronutrientes sao individuais
também pra cada pessoa), nao se trata apenas de calorias!!

E essas calorias ndo funcionam pra todo mundo também!! E
somente um exemplo de como uma dieta para emagrecimento
pode ser variada, gostosa e cheia de nutrientes. Outro ponto
importante refere-se ao aspecto nutricional do plano alimentar.

Afinal, ndo basta contar calorias, é preciso saber montar as
refeicoes de modo que consuma nutrientes importantes para
sustentar o corpo, como fibras e proteinas que promovem
saciedade, e que abranja todos 0s componentes que organismo
necessita para funcionar corretamente.

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87

I ”
¢ 7 W »




Além das fibras e proteinas, nessa conta entram minerais,
vitaminas, carboidratos e até mesmo as gorduras. Em outras
palavras, a sua dieta precisa ser saudavel, nutritiva e equilibrada.

Para garantir que isso aconteca, recomendamos que vocé busque
auxilio de um nutricionista de qualidade para montar o seu
cardapio. Além de auxiliar a comer de forma que alcance o seu
objetivo de perda de peso, o profissional também levara em conta
o cardapio que é seguro para a sua saude.

Até porque de que adianta emagrecer se ficar passando mal ou
precisar para no hospital e, depois de tudo isso, nem ao menos
conseguir manter a boa forma.

'_.
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Dia 1- 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 1

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 4.5 Fatia(s) (112.5qg)

Ovo de galinha frito 3 Unidade(s) média(s) (150q)
Queijo minas 1 Fatia(s) pequenal(s) (20g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 4.5 Fatia(s) (112.5g) - ou - Péo francés - 2 Unidade(s) (100g) - ou - Goma de tapioca -
100g - ou - Torrada integral - 7 Unidade(s) (70qg)

* Dpcoes de substituicao para Ovo de galinha frito:

Ovo de galinha cozido - 6 Unidade(s) média(s) (270g) - ou - Clara de ovo desidratada pasteurizada - 50g
* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 15¢g - ou - Queijo minas frescal - 20g - ou - Queijo mucarela de leite de vaca e bufala - 15g
* Opcdes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 135g

Arroz branco cozido 310g

Feijdo carioca cozido 85¢g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (169)

* Opgoes de substituicao para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 1159 - ou - Contra-filé grelhado - 150g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 390g = ou - Arroz integral cozido - 370g - ou - Arroz com brdcolis - 340g
* Opgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 80g - ou - Lentilha cozida - 60g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Almeirdo - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou = Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) -
ou - Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g)
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Dia 1- 2.400 «

16:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Aveia 20g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5q)

* Opcoes de substituicao para Banana:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Pera - 1.5 Unidade(s) média(s) (165g)
* Opcoes de substituicdo para Aveia:

Farelo de aveia - 30g - ou - Semente de linhaga - 17g - ou - Semente de chia - 17g

* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15q)

20:00 - Jantar

Patinho grelhado 1359

Arroz branco cozido 270g

Feijao carioca cozido 85g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16qg)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 1159 - ou - Contra-filé grelhado - 150g

* Dpgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 340g - ou - Arroz integral cozido - 325g - ou - Arroz com brocolis - 295g
* Dpgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 80g - ou - Lentilha cozida - 60g

* Opcoes de substituicdao para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) -
ou - Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50q)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 1

Refeicao

Café da manha
Almogo

Lanche

Jantar

Total das refeicdes

Lipideos Carboidratos

34.59 61.79
11.0g 101.5g
9.69 39.7g
10.9g 90.3g

66.0g 293.3g

Calorias

704 Kcal
744 Kcal
265 Kcal
693 Kcal

2406 Kcal

AG Monoinsat.
22.69

Fibras
29.9¢9

Sédio
1395.3mg

Vit. A (RE)
405.4mcg

Riboflavina
0.8mg

Vitamina E
4.9mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Saturada AG Trans

AG Poliinsat.
11.59 17.0g 0.6g

Fésforo
2103.8mg

Calcio Magnésio

484.3mg 366.3mg

Potassio Cobre Zinco

3073.6mg 1.5mg 31.6mg

Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12

498.8mcg 13.1mcg

246.4mcg

Piridoxina Niacina Vit. C

0.4mg 9.8mg 21.7mg

Alcool
0.0g

Colesterol
1111.5mg

Ferro

20.9mg

Selénio
65.9mcg

Tiamina

0.6mg

Vit. D
4.2mcg




Dia 2 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 2

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 3.5 Fatia(s) (87.59)
Frango desfiado 90g

Queijo minas 30g

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

¢ Opcoes de substituicdo para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 3.5 Fatia(s) (87.5g) - ou - Pdo francés - 1.5 Unidade(s) (75g) - ou - Goma de tapioca -
80g

* Opcoes de substituicao para Frango desfiado:

Carne moida refogada - 50g - ou - Ovo de galinha mexido - 1 Unidade(s) média(s) (50g)

* Dpgoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 259 - ou - Queijo minas frescal - 30g - ou - Queijo mucarela de leite de vaca e bufala - 25g
* Opcoes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)

12:00 - Almoco

Bisteca de porco grelhada 100g

Arroz branco cozido 335¢g

Feijdo carioca cozido 65¢

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (164g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcoes de substituicdo para Bisteca de porco grelhada:

Lombo de porco assado - 1309 - ou - Pernil de porco grelhado/assado com sal - 110g - ou - Costela de porco
assada - 70g

* Opgoes de substituicdao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 400g - ou - Arroz com brécolis - 3659 - ou - Arroz negro cozido - 270g
* Opgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 659 - ou - Feijao branco cozido - 359

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20qg)
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Dia 2 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Granola 17g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para Banana:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Pera - 1.5 Unidade(s) média(s) (165g)
* Opcoes de substituicao para Granola:

Aveia em flocos - 25g - ou - Farelo de aveia - 359

* Opgoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

20:00 - Jantar

Bisteca de porco grelhada 100g

Arroz branco cozido 280g

Feijdo carioca cozido 65¢

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opgoes de substituicao para Bisteca de porco grelhada:

Lombo de porco assado - 1309 - ou - Pernil de porco grelhado/assado com sal - 110g - ou - Costela de porco
assada - 70g

* Opgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 335g - ou - Arroz com brécolis - 305g - ou - Arroz negro cozido - 2259

* Opgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 659 - ou - Feijao branco cozido - 359

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
* Opgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

* Dpgoes de substituicdo para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequenal(s) (30g) - ou - Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s)
pequenais) (30g)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 2

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 10.7g 47.1g 449 Kcal
Almogo 24.7g 122.4q 879 Kcal
Lanche 12.4g 36.1g 272 Kcal
Jantar 24.69 106.9g 808 Kcal

Total das refeigcbes 72.4g 312.5¢g 2408 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
26.69 8.2g 26.0g 0.4g 249.9mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
27.79 564.8mg 323.5mg 1471.4mg 10.8mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
942.3mg 2630.3mg 1.4mg 13.3mg 10.7mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
280.0mcg 99.2mcg 303.5mcg 2.3mcg 2.1mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.7mg 0.7mg 12.1mg 21.6mg 4.3mcg

Vitamina E Alcool
3.0mg 0.0g
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Dieta 2400kcal - Modelo 3

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 5 Fatia(s) (125g)

Frango desfiado 759

Queijo minas 25¢g

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicdo para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 5 Fatia(s) (125g) - ou - P&o francés - 2.5 Unidade(s) (125g) - ou - Goma de tapioca -
110g

* Opgoes de substituicao para Frango desfiado:

Carne moida refogada - 40g - ou - Ovo de galinha mexido - 1 Unidade(s) média(s) (50g)
* Opgdes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 209 - ou - Queijo minas frescal - 25g

* Opcoes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)
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Dia 3 - 2.400 «

12:00 - Almoco

Peito de frango sem pele grelhado 120g

Arroz branco cozido 360g

Feijao carioca cozido 659

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25q)

* Opcoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 100g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 100g - ou - Sobrecoxa
de frango sem pele assada - 80g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 450g - ou - Arroz integral cozido - 430g - ou - Arroz com brdcolis - 395¢

* Opcoes de substituicdo para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 659 - ou - Lentilha cozida - 50g

* Dpcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10q)

* Opcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate meio amargo - 1 Barra(s)
pequena(s) (30g)
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Dia 3 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Granola 4 Colher(es) de sobremesa (40g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opgoes de substituicao para Banana:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Pera - 1.5 Unidade(s) média(s) (165g) - ou - Mamdo - 1
Fatia(s) média(s) (170g)

* Opgoes de substituicdo para Granola:
Aveia em flocos - 559 - ou - Farelo de aveia - 8 Colher(es) de sopa (80g)
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15q)

20:00 - Jantar

Peito de frango sem pele grelhado 120qg

Arroz branco cozido 3609

Feijdo carioca cozido 65¢g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16a)

* Opgoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 100g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 100g - ou - Sobrecoxa
de frango sem pele assada - 80g

* Dpcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 450g - ou - Arroz integral cozido - 430g - ou - Arroz com brécolis - 395g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 65g - ou - Lentilha cozida - 50g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (509) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (299g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 3

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 10.29 66.49 512 Kcal
Almogo 10.3g 128.8g 817 Kcal
Lanche 18.79 48.89 384 Kcal
Jantar 4.1g 112.1g 691 Kcal

Total das refeigdes 43.3g 356.1g 2403 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
13.1g 9.79 10.7g 0.4g 283.6mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
32.3g 482.7mg 350.5mg 1780.1mg 11.8mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1261.4mg 2929.2mg 1.4mg 11.9mg 47.7mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
267.3mcg 99.2mcg 384.2mcg 0.8mcg 0.9mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.4mg 0.7mg 66.9mg 21.8mg 0.1mcg

Vitamina E Alcool
3.2mg 0.0g
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Dia 4 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 4

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 4 Fatia(s) (100g)
Frango desfiado 759

Queijo minas 25g

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicdo para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 4 Fatia(s) (100g) - ou - P&o francés - 2 Unidade(s) (100g) - ou - Goma de tapioca - 90g
* Opgoes de substituicao para Frango desfiado:

Carne moida refogada - 40g - ou - Ovo de galinha mexido - 1 Unidade(s) média(s) (50g)

* DOpgoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 20g - ou - Queijo minas frescal - 25¢g

* Opcoes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara
cha (200ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e cacau em pé - 1 Xicara cha (200ml)

12:00 - Almoco

Peito de frango sem pele grelhado 150qg

Macarrao cozido 400q

Feijdo carioca cozido 1009

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (259)

* Opcoes de substituicdo para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 125¢g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 125g - ou - Sobrecoxa
de frango sem pele assada - 100g

* Opgoes de substituicao para Macarrao cozido:

Macarrao de arroz cozido - 490g - ou - Macarrao integral cozido - 4059

¢ Opcoes de substituicdo para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 100g - ou - Lentilha cozida - 70g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Agriao - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (10g)
* Opgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (509) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou -
Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g)
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Dia 4 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Granola 30g
Maméo 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5qg)

* Opcoes de substituicao para Granola:

Aveia em flocos - 40g - ou - Farelo de aveia - 50g

* Opgoes de substituicao para Mamao:

Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g) - ou - Macé - 1 Unidade(s) média(s) (130g)
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

12:00 - Almoco

Peito de frango sem pele grelhado 150g
Macarrao cozido 380g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45qg)

* Opcoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 125g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 1259 - ou - Sobrecoxa
de frango sem pele assada - 100g

* Opcoes de substituicdo para Macarrao cozido:

Macarrao de arroz cozido - 465g - ou - Macarrao integral cozido - 385¢g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Agrido - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (10g)
* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou -
Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g)
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Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 4

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 9.6¢ 53.5g 447 Kcal
Almogo 12.4g 143.3g 931 Kcal
Lanche 16.3g 40.1g 321 Kcal
Almogo 5.6g 105.8g 709 Kcal

Total das refeigdes 43.89 342.7g 2407 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
13.3g 9.5g 11.5¢g 0.6g 337.1mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
27.29 493.9mg 317.8mg 1994.5mg 18.4mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1083.4mg 3228.1mg 2.7mg 10.0mg 66.6mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
500.5mcg 216.1mcg 892.8mcg 0.9mcg 1.4mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.5mg 0.5mg 91.2mg 158.4mg 0.1mcg

Vitamina E Alcool
4.2mg 0.0g
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Dia 5 - 2.400 ««

Dieta 2400kcal - Modelo 5

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 5.5 Fatia(s) (137.5g)
Frango desfiado 50g
Queijo minas 55g
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opgoes de substituicao para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 5.5 Fatia(s) (137.5g) - ou - Pdo francés - 2.5 Unidade(s) (125g) - ou - Goma de tapioca -
125g

* Opcoes de substituicao para Frango desfiado:

Ovo de galinha mexido - 1 Unidade(s) média(s) (50g) - ou - Carne moida refogada - 40g
* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Queijo minas frescal - 55g - ou - Requeijao - 45¢g

* Opgdes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e
cacau em po - 1 Xicara cha (200ml)

12:00 - Almoco

Lombo de porco assado 130g

Arroz branco cozido 295¢g

Feijao carioca cozido 130g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opgoes de substituicao para Lombo de porco assado:

Pernil de porco assado - 95g - ou - Bisteca de porco assada - 195¢g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 3559 - ou - Arroz integral com bracolis - 370g - ou - Arroz com brécolis - 325¢g

* Opcdes de substituicdo para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 130g - ou - Lentilha cozida - 95g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Agrido - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou = Repolho roxo cru - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (10g)
* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g)
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Dia 5 - 2.400 ««

16:00 - Lanche

Mamao 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Granola 209
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g)
* Opcoes de substituicao para Granola:

Aveia em flocos - 30g - ou - Semente de chia - 20g

* Opgoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

20:00 - Jantar

Lombo de porco assado 130g

Arroz branco cozido 295¢g

Feijdo carioca cozido 659

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

* Opgoes de substituicdo para Lombo de porco assado:

Pernil de porco assado - 959 - ou - Bisteca de porco assada - 1959

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 355g - ou - Arroz integral com brécolis - 370g - ou - Arroz com brdcolis - 325g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 65g - ou - Lentilha cozida - 45g

* Opcoes de substituicdo para Alface:

Agrido - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g)
* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou = Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 5

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 15.4g 72.8g 579 Kcal
Almogo 15.99g 121.69g 864 Kcal
Lanche 4 13.59 34.69 272 Kcal
Jantar 9.4g 94.9g 692 Kcal

Total das refeigbes 54.29 323.9¢9 2408 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
17.09 8.3g 14.3g 0.4g 315.5mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
35.3g 769.8mg 369.9mg 1751.0mg 12.9mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1344.4mg 2968.5mg 2.6mg 13.8mg 13.5mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
581.2mcg 216.1mcg 486.9mcg 2.4mcg 2.6mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.7mg 0.8mg 38.3mg 158.3mg 1.0mcg

Vitamina E Alcool
3.4mg 0.0g
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I

Dieta 2400kcal - Modelo 6

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Goma de tapioca 1209

Frango desfiado 100g
Maca 1 Unidade(s) média(s) (130g)

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opgdes de substituicdo para Goma de tapioca:

Pao de forma integral - 5 Fatia(s) (125g) - ou - Pdo de forma - 5.5 Fatia(s) (137.5g) - ou - Pdo sirio - 2.5
Unidade(s) (150g)

* Opgoes de substituicdo para Frango desfiado:

Carne moida refogada - 50g - ou - Ovo de galinha mexido - 1.5 Unidade(s) média(s) (75g)
* Opcodes de substituicao para Maca:

Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g) - ou - Laranja lima - 2 Unidade(s) pequena(s) (180g)
* Opcoes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (intenso) - 1 Copo americano
duplo {240ml)
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12:00 - Almogco

Peito de frango sem pele grelhado 160g

Mandioca cozida 310g

Feijdo carioca cozido 70g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opgdes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 1409 - ou - Filé de frango grelhado - 1359

* Opcoes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 730g - ou - Batata doce cozida - 3559 - ou - Macarrdo integral cozido - 300g
* Opcoes de substituicdo para Feijdo carioca cozido:

Feijégo preto cozido - 70g - ou - Lentilha cozida - 50g

* Opgoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Ricula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:
Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
* Opcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s)
pequena(s) (30g)
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Dia 6 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Mamao 2 Fatia(s) média(s) (340q)
Granola 30g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Banana - 3 Unidade(s) média(s) (120g) - ou - Maca Argentina - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g)
* Opcoes de substituicdo para Granola:

Aveia em flocos - 40g

* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (159)

12:00 - Almoco

Peito de frango sem pele grelhado 160g
Mandioca cozida 310g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45q)

* Opgoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 140g - ou - Filé de frango grelhado - 135g

* Opcoes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 730g - ou - Batata doce cozida - 3559 - ou - Macarrao integral cozido - 300g
* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Rlcula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Opgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 6

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 3.9¢9 108.7g 593 Kcal
Almogo 11.4g 121.9g 797 Kcal
Lanche 16.79 58.3g 394 Kcal
Almaogo 4.8g 94.5g 621 Kcal

Total das refeigdes 36.89 383.3g 2405 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
13.4g 8.4g 11.6g 0.2g 377.0mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
31.4g 354.1mg 475.4mg 1763.1mg 7.4mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
244.4mg 4285.1mg 3.4mg 7.9mg 53.5mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
700.9mcg 349.9mcg 342.9mcg 1.1mcg 1.4mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.4mg 0.6mg 90.2mg 365.8mg 0.1mcg

Vitamina E Alcool
5.9mg 0.0g
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Lista de compras
6- Cardapio 2.400 kcal

Alcatra refogada

Alface

Alface americana

Améndoa

Arroz branco

Arroz integral cozido

Aveia

Banana

Batata doce

Batata inglesa

Beterraba cozida

Bolo de banana fit

Brécolis cozido

Carne (acém, capa de contrafilé,
costela, musculo, paleta, peito)
cozida/grelhada/assada com sal

Carne moida

Castanha de caju

Castanha do Brasil

Cenoura cozida

Cenoura crua

Cha

Cha de cidreira

Cha de hortela

Cha verde

Coxao mole sem gordura cozido

Escondidinho de frango

Feijao carioca cozido

Feijao preto cozido

Filé de frango

Goma de tapioca

Leite de vaca, integral, UHT (média
de diferentes amostras)

Morango

Ovo de galinha cozido

Ovo de galinha frito

Puré de batata inglesa

Pao de forma

P&o de forma integral

Queijo minas

Queijo mucarela

Repolho roxo

Requeijao

Ricula

Salada de frutas - laranja, banana,
magca e mamao

Tomate

Uva Rubi
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Dieta 2400kcal - Modelo 7

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Queijo minas

Morango 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (96g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opgdes de substituicdo para Goma de tapioca:

Pao caseiro - 60g - ou - Pdo de forma - 3.5 Fatia(s) (87.5q9) - ou - Pdo de forma integral - 3.5 Fatia(s) (87.5g)
* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 45g - ou - Queijo mugarela de leite de vaca e bufala - 40g

* Opcoes de substituicao para Morango:

Banana - 1 Unidade(s) média(s) (40g) - ou - Mac¢a Argentina - 0.5 Unidade(s) média(s) (65g)

* Opcdes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml)
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12:00 - Almoco

Carne moida refogada 1559
Mandioca cozida 315g

Feijao carioca cozido 65¢
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcgoes de substituicao para Carne moida refogada:

Acém moido refogado - 2109 - ou - Contrafilé refogado - 215g - ou - Musculo refogado - 2359

* DOpgoes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 7409 - ou - Batata doce cozida - 360g - ou - Macarrdo integral cozido - 310g
* Opcoes de substituicdo para Feijdo carioca cozido:

Feijéo preto cozido - 65g - ou - Lentilha cozida - 50g

* Opcoes de substituicdao para Alface:

Ricula - 1 Colher sopa cheia (7g) - ou - Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de
sopa cheia(s) (10g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pimenté&o verde - 1 Fatia(s) (5g) - ou - Pimentdo amarelo - 1 Fatia(s)
(79)

* Opgoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate ao leite com castanha do Brasil - 1 Pedago/ Unidade/ Fatia (M) (30g) - ou - Chocolate amargo 70%
cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g)
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Dia 7 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Mamao 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Granola 15g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opgoes de substituicao para Mamao:

Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g) - ou - Abacaxi - 2 Fatia(s) Média(s) (150g) - ou - Kiwi - 2 Unidade(s)
(150g)

* Opcoes de substituicao para Granola:
Semente de chia - 17g - ou - Amaranto - 20g
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou = Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou = Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

20:00 - Jantar

Carne moida refogada 1559
Mandioca cozida 240g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45q)

* Opgoes de substituicao para Carne moida refogada:

Acém moido refogado - 210g - ou - Contrafilé refogado - 215g - ou - Musculo refogado - 2359

* Opcoes de substituicdo para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 565g - ou - Batata doce cozida - 2759 - ou - Macarrao integral cozido - 235g
* Opcoes de substituicao para Alface:

Rucula - 1 Colher sopa cheia (7g) - ou - Aimeirdo - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de
sopa cheia(s) (10g)

* Opgoes de substituicdo para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Piment&o verde - 1 Fatia(s) (5g) - ou - Pimentdo amarelo - 1 Fatia(s)
(7g)
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Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 7

Refeicao

Café da manha
Almogo

Lanche

Jantar

Total das refeigdes

Lipideos Carboidratos

10.0g 65.89
39.79 123.9¢9
12.2g 31.8g
33.09 74.9g

94.8g 296.5g

Calorias

393 Kcal
1013 Kcal
248 Kcal
752 Kcal

2405 Kcal

AG Monoinsat.
34.1g

Fibras
24.5¢g

Sédio
1325.5mg

Vit. A (RE)
632.7mcg

Riboflavina
1.0mg
Vitamina E
13.6mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans
13.4g 29.0g 0.1g

Calcio Magnésio Fésforo
658.3mg 389.9mg 1241.8mg

Potassio Cobre Zinco
2845.2mg 2.3mg 19.7mg

Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12
248.6mcg 283.0mcg 9.2mcg

Piridoxina Niacina Vit. C
1.4mg 19.8mg 288.5mg

Alcool
0.0g

Colesterol
279.1mg

Ferro

12.8mg

Selénio
8.9mcg

Tiamina

0.9mg

Vit. D
0.9mcg




Dia 8 - 2.400 «.

Dieta 2400kcal - Modelo 8

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Goma de tapioca 80g

Queijo minas 40g

Morango 4 Colher(es) de sopa cheials) (picado) (96g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opgoes de substituicao para Goma de tapioca:

Pao caseiro - 60g - ou - Pdo de forma - 3.5 Fatia(s) (87.5g)

* Opgoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijao - 359 - ou - Queijo minas frescal - 40g

* Opcoes de substituicao para Morango:

Banana - 1 Unidade(s) média(s) (40g) - ou - Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g)
* Opcdes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (intenso) - 1 Copo americano

duplo (240ml)
12:00 - Almoco

Tildpia grelhada 195g

Mandioca cozida 300g

Feijdo tropeiro 70q

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opgoes de substituicao para Tilapia grelhada:

Filé de sardinha cozido - 1759 - ou - Pescada branca cozida - 1659 - ou - Atum cozido - 1509 - ou - Truta
cozida - 1409

* Opcoes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 700g - ou - Batata doce cozida - 350g
* Opcoes de substituicdo para Feijao tropeiro:

Feijao carioca cozido - 1159 - ou - Feijao preto cozido - 115g
* Dpgoes de substituicao para Alface:

Rucula - 1 Colher sopa cheia (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agridao - 1
Colher(es) de sopa cheial(s) (picado) (7g)
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Dia 8 - 2.400 «.

16:00 - Lanche

Mamao 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Granola 20g

logurte integral 2 Unidade(s) (200g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5q)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Abacaxi - 2 Fatia(s) Média(s) (150g) - ou - Banana - 2
Unidade(s) média(s) (80g)

* Opgoes de substituicdo para Granola:

Aveia em flocos - 259 - ou - Amaranto - 20g

* Dpgoes de substituicao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 1 Copo(s) (200ml) - ou = Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60qg)
* Opcoes de substituicdo para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16qg) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15q)

20:00 - Jantar

Tildpia grelhada 170g

Mandioca cozida 300g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcoes de substituicdo para Tildpia grelhada:

Filé de sardinha cozido - 1509 - ou - Pescada branca cozida - 1409 - ou - Atum cozido - 130g - ou - Truta
cozida - 120g

* Dpgoes de substituicao para Mandioca cozida:
Batata inglesa cozida - 700g - ou - Batata doce cozida - 350¢
* Opgoes de substituicao para Alface:

Rucula - 1 Colher sopa cheia (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicdo para Tomate:

Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou - Pimentdo amarelo - 2 Fatia(s) (14g) - ou -
Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (299)

¢ Opcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s)
pequenals) (30g) - ou - Bombom de avela - 0.5 Pedago/ Unidade/ Fatia (M) (25g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 8

Refeicao

Café da manha
Almogo

Lanche

Jantar

Total das refeigdes

Lipideos Carboidratos

8.1g 65.89
17.4g9 142.69
17.99 56.49
10.5g 108.2g

53.99 373.0g

Calorias

368 Kcal
936 Kcal
422 Kcal
677 Kcal

2404 Kcal

AG Monoinsat.
16.3g

Fibras
30.69

Sédio
1198.0mg

Vit. A (RE)
690.1mcg

Riboflavina
1.1mg

Vitamina E
7.3mg

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans
8.8¢g 15.4g 0.2g

Calcio Magnésio Fésforo
921.6mg 527.4mg 1743.5mg

Potassio Cobre Zinco
3970.6mg 2.7mg 7.1mg

Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12
299.9mcg 442 .4mcg 7.1lmcg

Piridoxina Niacina Vit. C
1.5mg 19.5mg 294.0mg

Alcool
0.0g

Colesterol
287.4mg

Ferro

10.8mg

Selénio
198.7mcg

Tiamina

1.2mg

Vit. D
12.6mcg




Dia 9 - 2.400 «.

Dieta 2400kcal - Modelo 9

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Goma de tapioca 85g

Queijo minas 40g

Morango 4 Colher(es) de sopa cheials) (picado) (96g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Goma de tapioca:

Pao de forma - 4 Fatia(s) (100g) - ou - Pao de forma integral - 3.5 Fatia(s) (87.5q)

* Opcdes de substituicdo para Queijo minas:

Requeijdo - 359 - ou - Queijo minas frescal - 40g

* Opcoes de substituicao para Morango:

Amora - 50g - ou = Kiwi - 1 Unidade(s) (75g) - ou - Banana - 1 Unidade(s) média(s) (40g)
* Opcoes de substituicdo para Café coado:

Café soltivel em p6 - 1 Colher sobremesa cheia (4g) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e cacau em pé - 1
Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)

12:00 - Almoco

Tildpia grelhada 200g

Arroz branco cozido 320g

Feijdo preto cozido 90g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25¢g)

* Opgoes de substituicdo para Tilapia grelhada:

Filé de sardinha cozido - 180g - ou - Pescada branca cozida - 170g - ou - Atum cozido - 1559 - ou - Truta
cozida - 1409

* Opgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 400g - ou - Arroz integral cozido - 380g - ou - Mandioca cozida - 340g - ou -
Macarréo cozido - 3309

* Opcoes de substituicao para Feijao preto cozido:
Feijao carioca cozido - 90g - ou - Feijdo fradinho cozido - 90g - ou - Feijao verde cozido - 120g
* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Rlcula - 2 Colher sopa cheia (14g) - ou = Almeirao
- 1 Folha(s) (12g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 9 - 2.400 «.

16:00 - Lanche

Mamao 2 Fatia(s) média(s) (340g)
Granola 30g

logurte integral 2 Unidade(s) (200g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5q)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Maca Argentina - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g) - ou - Kiwi - 3 Unidade(s) (225g) - ou - Banana - 3 Unidade(s)
média(s) (120g) - ou - Abacaxi - 4 Fatia(s) Média(s) (300g)

* Opcoes de substituicdo para Granola:

Aveia em flocos - 40g - ou - Semente de chia - 20g - ou - Farinha de linhaca - 20g

* Opcoes de substituicao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 1 Copo(s) (200ml) = ou = Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60g)
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

20:00 - Jantar

Tildpia grelhada 200g

Arroz branco cozido 3009

Feijao preto cozido 90g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45q)

* Opcoes de substituicdo para Tildpia grelhada:

Filé de sardinha cozido - 180g - ou - Pescada branca cozida - 1709 - ou - Atum cozido - 155g - ou - Truta
cozida - 140g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 380g - ou - Arroz integral cozido - 360g - ou - Mandioca cozida - 3209 - ou -
Macarrao cozido - 310g

* Opgoes de substituicdo para Feijao preto cozido:
Feijao carioca cozido - 90g - ou - Feijao fradinho cozido - 90g - ou - Feijdo verde cozido - 120g
* Opgoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou = Rlcula - 2 Colher sopa cheia (14g) - ou = Almeirao
- 1 Folhals) (129)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 9

Refeicao Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 9.1g 8.1g 69.49 383 Kcal
Almogo 58.3g 11.6g9 121.3g 814 Kcal
Lanche 15.1g 21.0g 80.1g 544 Kcal
Jantar 56.69 5.3g 99.0g 662 Kcal

Total das refeigdes 139.0g 46.0g 369.8¢g 2403 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
12.8g 8.9g 10.1g 0.2g 261.3mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
39.99 847.2mg 425.2mg 1752.4mg 11.4mg

Soédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1130.8mg 3769.1mg 4.6mg 11.5mg 211.0mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
794.7mcg 367.1mcg 467.1mcg 7.4mcg 0.8mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
1.0mg 1.1mg 20.8mg 362.1mg 13.6mcg

Vitamina E Alcool
4.1mg 0.0g

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87
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Dieta 2400kcal - Modelo 10

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Goma de tapioca 80g

Queijo minas 35g

Morango 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (72g)

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicdao para Goma de tapioca:

Pao de forma - 4 Fatia(s) (100g) - ou - Péo de forma integral - 3.5 Fatia(s) (87.5g)
* Opcoes de substituicdo para Queijo minas:

Requeijdo - 30g - ou - Queijo minas frescal - 35g

* Dpgoes de substituicao para Morango:

Kiwi - 1 Unidade(s) (75g) - ou - Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Pera - 1 Unidade(s)
média(s) (110g)

* Opcgdes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara
cha (200ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e cacau em po - 1 Xicara cha (200ml)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87
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12:00 - Almogo

Linguica de frango grelhada 130g

Arroz branco cozido 3009

Feijao carioca cozido 1 Colher servir cheia (35q)
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25qg)

* Opcoes de substituicao para Linguica de frango grelhada:

Linguica de porco grelhada - 105g - ou - Linguica calabresa refogada com sal - 1059
* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Mandioca cozida - 320g - ou - Macarrao cozido - 305g

* Opgdes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 1 Colher servir cheia (35g) - ou - Lentilha cozida - 259

* Opcgoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Riicula - 2 Colher sopa cheia (14g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Pimentéo verde - 3 Fatia(s) (15g) - ou - Pimentdo amarelo - 3 Fatia(s) (21g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es)
de sopa cheia(s) (picada) (10g)

* Opcoes de substituicdo para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate meio amargo - 1 Barra(s)
pequenals) (30g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 10 - 2.400 ««

16:00 - Lanche

Mamao 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Granola 20g

Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5q)
logurte integral 2 Unidade(s) (200qg)

* Opgoes de substituicao para Mamao:

Abacaxi - 2 Fatia(s) Média(s) (1509g) - ou - Morango - 100g - ou - Kiwi - 1 Unidade(s) (75g)

* Opcoes de substituicao para Granola:

Aveia em flocos - 30g - ou - Semente de chia - 20g - ou - Amaranto - 20g

* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 15 Unidade(s) (15g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15q)
* Opgoes de substituicdao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 240ml - ou - Leite de cabra integral - 225ml

20:00 - Jantar

Linguica de frango grelhada 105g

Arroz branco cozido 300g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcoes de substituicao para Linguica de frango grelhada:

Linguica de porco grelhada - 85g - ou - Linguica calabresa refogada com sal - 85g
* Dpgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Mandioca cozida - 3209 - ou - Macarrao cozido - 3059

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Rlcula - 2 Colher sopa cheia (14g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Pimentao verde - 3 Fatia(s) (15g) - ou - Pimentao amarelo - 3 Fatia(s) (21g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es)
de sopa cheia(s) (picada) (10g)

* Opcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate meio amargo - 1 Barra(s)
pequena(s) (30g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87
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Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 10

Refeicao

Café da manha
Almogo

Lanche

Jantar

Total das refeigdes

Proteinas

8.0g

34.79
12.99
28.4g

83.9g

Lipideos

7.0g

31.0g
17.99
26.29

82.1g

Carboidratos

64.2g
109.7¢g
56.49
104.1g

334.5g

Calorias

349 Keal
859 Kcal
422 Kcal
774 Kcal

2403 Kcal

AG Monoinsat.
27.49g

Fibras
22.8¢9

Sédio
3354.0mg

Vit. A (RE)
583.2mcg

Riboflavina
0.8mg

Vitamina E
15.0mg

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

13.3g

Calcio
760.7mg

Potassio
2552.6mg

Vit. A (REA)
268.3mcg

Piridoxina

0.5mg

Alcool
0.0g

AG Saturada

23.6g

Magnésio
263.9mg

Cobre
2.4mg

Vit. B9
335.5mcg

Niacina
16.8mg

AG Trans
0.3g

Fésforo
1335.6mg

Zinco

8.9mg

Vit. B12
2.1mcg

Vit. C
208.9mg

Colesterol
210.3mg

Ferro

7.9mg

Selénio
10.7mcg

Tiamina

0.8mg

Vit. D
1.0mcg




Dia 11 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 11

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Cuscuz de milho cozido com sal 1 Pedaco(s) pequeno(s) (85g)

Ovo de galinha mexido sem édleo 1 Unidade(s) média(s) (50q)

Queijo minas 30g

Morango 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (72q)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcodes de substituicao para Cuscuz de milho cozido com sal:

Cuscuz de legumes - 80g - ou - Cuscuz paulista - 509

* Opcoes de substituicao para Ovo de galinha mexido sem éleo:

Ovo de galinha cozido - 2 Unidade(s) média(s) (90g) - ou - Clara de ovo desidratada pasteurizada - 20g
* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijao - 25g - ou - Queijo minas frescal - 30g

* Dpgoes de substituicao para Morango:

Pera - 0.5 Unidade(s) média(s) (55g) - ou - Amora - 10 Unidade(s) (40g) - ou - Kiwi - 1 Unidade(s) (75g)
* Dpcoes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e
cacau em poé - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Linguica de frango grelhada
Arroz branco cozido

Feijao carioca cozido

Alface

Tomate

Bombom de chocolate

Dia 11 - 2.400 «

12:00 - Almoco

170g
3009

1 Colher servir cheia (35g)
2 Folha(s) média(s) (20g)
3 Fatia(s) média(s) {(45g)
1 Unidade(s) (25q)

* Opcoes de substituicao para Linguica de frango grelhada:

Linguica de porco grelhada - 140g - ou - Linguica calabresa refogada com sal - 140g

* Opgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Macarrao cozido - 305g - ou - Mandioca cozida - 3209

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 1 Colher servir cheia (35g) - ou - Grao de bico cozido - 1 Colher(es) de sopa (24Q)
* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Ricula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou - Pimentao amarelo - 4 Fatia(s) (28g) - ou -
Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g)

* Dpcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate meio amargo - 1 Barra(s)
pequenal(s) (30qg)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 11 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Mamao 1 Fatia(s) média(s) (170g)
Granola 20g

logurte integral 1 Unidade(s) (100g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5q)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Maca Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g) - ou - Abacaxi - 2
Fatia(s) Média(s) (150g)

* Opcoes de substituicdo para Granola:
Aveia em flocos - 30g - ou - Farelo de aveia - 40g
* Opcoes de substituicao para logurte integral:

Queijo minas - 1 Fatia(s) média(s) (30g) - ou - logurte desnatado natural - 120ml

20:00 - Jantar

Linguica de frango grelhada 110g

Arroz branco cozido 295¢g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)
Tomate 3 Fatia(s) médials) (45g)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcoes de substituicdao para Linguica de frango grelhada:

Linguica de porco grelhada - 90g - ou - Linguica calabresa refogada com sal - 90g
* Dpgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Macarrao cozido - 3009 - ou - Mandioca cozida - 3159

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Racula - 1 Colher sopa cheia (79)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Cebola branca - 1 Colher({es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou - Pimentdo amarelo - 4 Fatia(s) (28g) - ou -
Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g)

* Opcoes de substituicao para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate meio amargo - 1 Barra(s)
pequena(s) (30g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 11

Refeicao

Café da manha

Almogo
Lanche
Jantar

Total das refeigcbes

Lipideos

15.9g
38.4g
15.7g
27.1g

97.1g

Carboidratos

28.8g
110.1g
45.59

102.8g

287.29

Calorias

319 Kcal
955 Kcal
347 Kcal
779 Kcal

2401 Kcal

AG Monoinsat.
32.89

Fibras
24.09g

sédio
4198.1mg

Vit. A (RE)
603.8mcg

Riboflavina
0.9mg

Vitamina E
18.3mg

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

17.4g

Calcio
624.1mg

Potassio
2655.0mg

Vit. A (REA)
296.8mcg

Piridoxina
0.6mg

Alcool
0.0g

AG Saturada

26.69

Magnésio
271.4mg

Cobre
2.4mg

Vit. B9
447.2mcg

Niacina
19.3mg

AG Trans
0.3g

Fésforo
1574.4mg

Zinco

10.0mg

Vit. B12
2.7mcg

Vit. C
209.0mg

Colesterol
497.4mg

Ferro

8.7mg

Selénio
29.8mcg

Tiamina

0.8mg

Vit. D
2.6mcg
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Dieta 2400kcal - Modelo 12

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Cuscuz de milho cozido com sal 2 Pedacgo(s) pequeno(s) (170g)

Ovo de galinha frito 2 Unidade(s) média(s) (100g)

Queijo minas 40g
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Cuscuz de milho cozido com sal:
Pao bisnaguinha - 3 Unidade(s) (60g) - ou - Cuscuz de legumes - 160g - ou - Pdo de forma - 3 Fatia(s) (75g)
* Opcoes de substituicdo para Ovo de galinha frito:

Ovo de galinha cozido - 4 Unidade(s) média(s) (180g) - ou - Filé de frango grelhado - 2.5 Bife(s) pequeno(s)
(125g)

* Opcoes de substituicao para Queijo minas:
Queijo minas frescal - 40g - ou - Requeijdo - 359
* Opcgdes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 12 - 2.400 ««i

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 1409

Arroz branco cozido 3809

Feijdo carioca cozido 65g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)

* Opgoes de substituicao para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 120g - ou - Contra-filé grelhado - 160g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 455g - ou - Arroz integral com brécolis - 475g - ou - Arroz com brécolis - 415g
* Opcoes de substituicdo para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 65g - ou - Lentilha cozida - 50g - ou - Grao de bico cozido - 30g

* Opgoes de substituicao para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

16:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Aveia 20g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para Banana:

Maca Argentina - 2 Unidade(s) pequena(s) (160g) - ou - Mamao - 1.5 Fatia(s) média(s) (255g)
* Opcoes de substituicao para Aveia:

Farelo de aveia - 30g - ou - Semente de linhaga - 17g - ou - Semente de chia - 17g

* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15q)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




20:00 - Jantar

Patinho grelhado

Arroz branco cozido 340g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

* Opgoes de substituicao para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 120g - ou - Contra-filé grelhado - 160g

* Opcoes de substituicdo para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 405g - ou - Arroz integral com brocolis - 425g - ou - Arroz com brécolis - 370g
* Opgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 659 - ou - Lentilha cozida - 50g - ou - Grao de bico cozido - 30g

* Opgoes de substituicao para Alface:

Almeirdo - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (109) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




I

Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 12

Refeicdo Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 27.4g 46.2¢ 534 Kcal
Almogo 1l.4g 117.59 828 Kcal
Lanche 9.69 39.7¢ 265 Kcal
Jantar 11.3g 106.3g 776 Kcal

Total das refeigdes 59.7g 309.8g 2403 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
19.7g 8.79 15.1g 0.4g 866.0mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
29.2g 467.4mg 287.4mg 1865.8mg 16.2mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
770.4mg 2613.4mg 1.3mg 30.8mg 41.8mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
391.8mcg 189.0mcg 387.1mcg 13.0mcg 0.5mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.6mg 0.3mg 10.1mg 16.7mg 2.8mcg

Vitamina E Alcool
3.6mg 0.0g

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 13 - 2.400 ««

Dieta 2400kcal - Modelo 13

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Torrada tradicional 5 Unidade(s) (50g)

Ovo de galinha frito 2 Unidade(s) média(s) (100g)
Queijo minas 35g

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicdo para Torrada tradicional:
Pao de forma integral - 3 Fatia(s) (75g) - ou - Péo sirio - 75g - ou - Goma de tapioca - 70g
* Opgoes de substituicao para Ovo de galinha frito:

Ovo de galinha cozido - 4 Unidade(s) média(s) (180g) - ou - Filé de frango grelhado - 2.5 Bife(s) pequeno(s)
(125g) - ou - Clara de ovo desidratada pasteurizada - 459

* Dpgoes de substituicao para Queijo minas:

Queijo minas frescal - 35g - ou - Requeijdo - 30g

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 130g

Arroz branco cozido 3659

Feijao carioca cozido 130g

Alface 2 Folha(s) médial(s) (20g)

Tomate 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (32g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Contra-filé grelhado - 1459 - ou - Maminha grelhada - 1909 - ou - Miolo de alcatra grelhada - 110g

* Dpgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 460g - ou - Arroz integral cozido - 435g - ou - Arroz com brocolis - 400g
* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 130g - ou - Feijao branco cozido - 70g - ou - Lentilha cozida - 95g

* Opgoes de substituicdao para Alface:

Agrido - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g)
- ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou -
Pimentdao amarelo - 1 Fatia(s) (7g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 13 - 2.400 ««

16:00 - Lanche

Banana 3 Unidade(s) média(s) (120g)
Aveia 17g
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para Banana:

Goiaba vermelha - 2.5 Unidade(s) pequena(s) (262.5g) - ou = Maca Argentina - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g) =
ou - Mamao - 2 Fatia(s) média(s) (340q)

* Opcoes de substituicao para Aveia:
Farelo de aveia - 25g - ou - Semente de linhaga - 15g - ou - Semente de chia - 15g
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 1309

Arroz branco cozido 360g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)

Tomate 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (32g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Contra-filé grelhado - 145g - ou = Maminha grelhada - 190g - ou - Miolo de alcatra grelhada - 110g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 450g - ou - Arroz integral cozido - 430g - ou - Arroz com brdcolis - 395¢g
* Dpgoes de substituicao para Alface:

Agrido - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g)
- ou - Couve cozida - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (20g)

* Opcoes de substituicdo para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (509) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou -
Pimentdo amarelo - 1 Fatia(s) (7g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




I

Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 13

Refeicao

Café da manha
Almogo
Lanche
Almoco

Total das refeicbes

Proteinas

28.5¢g
62.5g
7.3g

56.29

154.59

Lipideos

28.5g
11.0g
9.4¢g

10.3g

59.29

Carboidratos

40.0g
124.5g
48.4¢g

103.2q

316.1g

Calorias

529 Kcal
838 Kcal
297 Kcal
741 Kcal

2405 Kcal

AG Monoinsat.

19.59

Fibras
28.1g

sédio
796.3mg

Vit. A (RE)
437.5mcg

Riboflavina
0.6mg

Vitamina E
3.9mg

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.
9.0g

Calcio
444.1mg

Potassio
2866.2mg

Vit. A (REA)
218.6mcg

Piridoxina
0.3mg

Alcool
0.0g

AG Saturada
15.0g

Magnésio
310.0mg

Cobre
1.4mg

Vit. B9
373.5mcg

Niacina

9.4mg

AG Trans
0.8g

Fosforo
1829.2mg

Zinco

29.1mg

Vit. B12
12.1mcg

Vit. C
31.1mg

Colesterol

841.0mg

Ferro

18.3mg

Selénio
44.8mcg

Tiamina

0.7mg

Vit. D
2.8mcg




Dia 14 - 2.400 «.

Dieta 2400kcal - Modelo 14

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Torrada tradicional 8.5 Unidade(s) (85g)

Ovo de galinha frito 2 Unidade(s) média(s) (100g)
Queijo minas 30g

Banana 1 Unidade(s) média(s) (40g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Torrada tradicional:

Pao de forma integral - 5 Fatia(s) (125g) - ou - Pdo de forma tradicional - 5 Fatia(s) (125g) - ou - Torrada
integral - 8.5 Unidade(s) (85q)

* Opcoes de substituicao para Ovo de galinha frito:

Ovo de galinha cozido - 4 Unidade(s) média(s) (180g) - ou - Ovo de codorna cozido - 10 Unidade(s) média(s)
(130g) - ou - Clara de ovo desidratada pasteurizada - 45g

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 130g

Macarrao cozido 2959

Feijao carioca cozido 90g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20q)

Tomate 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (32g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Contra-filé grelhado - 1459 - ou - Filé mignon sem gordura grelhado - 1259 - ou - Miolo de alcatra grelhada -
1159

* Opcoes de substituicao para Macarrao cozido:

Arroz branco cozido - 295¢ - ou - Macarrao integral cozido - 3009 - ou - Arroz integral cozido - 345¢g
* Opgoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 90g - ou - Lentilha cozida - 659 - ou - Gréao de bico cozido - 40g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Rilcula - 3 Colher sopa cheia (21g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Calher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 14 - 2.400 «.

16:00 - Lanche

logurte natural 2 Unidade(s) (200q)
Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Castanha de caju 7 Unidade(s) (17.5g)

* Opcoes de substituicao para logurte natural:

logurte desnatado natural - 1 Copo(s) (200ml) - ou - Queijo minas - 50g

* Opcoes de substituicdo para Banana:

Macga Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Mamao - 1 Fatia(s) média(s) (170g)
* Opcoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 4 Unidade(s) (16g) - ou - Améndoa - 16 Unidade(s) (16g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (159)

20:00 - Jantar

Patinho grelhado 130g

Macarrao cozido 2959

Feijdo carioca cozido 60g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)

Tomate 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (32g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Contra-filé grelhado - 145g - ou - Filé mignon sem gordura grelhado - 1259 - ou - Miolo de alcatra grelhada -
115g

* Opcoes de substituicao para Macarrao cozido:

Arroz branco cozido - 295g - ou - Macarrao integral cozido - 300g - ou - Arroz integral cozido - 345¢g
* Opcoes de substituicdao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 60g - ou - Lentilha cozida - 45g - ou - Gréo de bico cozido - 25g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Rucula - 3 Colher sopa cheia (21g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 5 Unidade(s) (50g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 14

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 29.9g 76.5¢9 698 Kcal
Almogo 11.4g 96.3g 712 Kcal
Lanche 12.7g 36.29 301 Kcal
Jantar 11.3g 91.7g 691 Kcal

Total das refeicdes 65.3g 300.7g 2402 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
21.2g 10.3g 18.8g 1l.2g 863.0mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
22.7g 685.1mg 318.7mg 2080.8mg 26.0mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1210.6mg 3258.3mg 1.7mg 27.5mg 62.1mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
496.4mcg 290.4mcg 851.0mcg 12.9mcg 1.1mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
1.2mg 0.3mg 15.2mg 33.1mg 2.9mcg

Vitamina E Alcool
4.5mg 0.0g

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 15 - 2.400 «.

Dieta 2400kcal - Modelo 15

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Pao de forma tradicional 4 Fatia(s) (100g)

Carne moida 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (75g)
Queijo minas 1 Fatia(s) média(s) (30q)

Café coado 1 Xicara ché (200ml)

* Opgoes de substituicao para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 4 Fatia(s) (100g) - ou - Pdo francés - 2 Unidade(s) (100g) - ou - Goma de tapioca - 6
Colher(es) de sopa rasa(s) (90g)

* Dpgoes de substituicao para Carne moida:

Acém moido refogado - 105g - ou - Contrafilé refogado - 105g - ou - Patinho refogado - 1359

* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 25g - ou - Queijo mugarela de leite de vaca e bifala - 25g - ou - Queijo minas frescal - 30g
* Opcoes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 0.5 Xicara cha (100ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 0.5
Xicara cha (100ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e cacau em pé - 0.5 Xicara cha (100ml)

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 150g

Arroz branco cozido 355¢g

Feijao carioca cozido 65g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Maminha grelhada - 215g - ou - Miolo de alcatra grelhada - 130g
* Dpgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 4259 - ou - Arroz com brécolis - 390g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:
Feijdo preto cozido - 65g - ou - Lentilha cozida - 509

* Opgoes de substituicdao para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Agriao - 2 Colher({es) de sopa cheia(s) (picado) (14g) - ou - Repolho roxo cru -
1 Colher{es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 8 Unidade(s) (80g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Calher({es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Dia 15 - 2.400 «.

16:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Aveia 20g

Castanha de caju 6 Unidade(s) (15g)

logurte natural 2 Unidade(s) (200q)

* Opgoes de substituicao para Banana:

Mamaéao - 1 Fatia(s) média(s) (170g) - ou - Manga - 0.5 Unidade(s) (168g) - ou - Maca Argentina - 1 Unidade(s)
média(s) (130g) - ou - Goiaba vermelha - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g) - ou - Pera - 1.5 Unidade(s) média(s)
(165g)

* Opcoes de substituicao para Aveia:

Semente de linhaca - 179 - ou - Farelo de aveia - 30g

* Opgoes de substituicao para Castanha de caju:

Castanha do Brasil - 3 Unidade(s) (12g) - ou - Améndoa - 14 Unidade(s) (14g) - ou - Noz - 0.5 Punhado(s) (15g)

20:00 - Jantar

Patinho grelhado 100g
Arroz branco cozido 335g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) {45g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:
Maminha grelhada - 145¢g - ou - Miolo de alcatra grelhada - 90g
* Opcoes de substituicdao para Arroz branco cozido:

Arroz com brécolis - 370g - ou - Arroz integral cozido - 405g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou = Agrido - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou = Repolho roxo cru - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher{es) de sopa cheia(s) (20g)

* Opgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 8 Unidade(s) (80g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Calher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87




Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 15

Refeicao

Café da manha
Almocgo

Lanche

Jantar

Total das refeicdes

Proteinas

33.8¢g
66.59
14.9¢g
45.0g

160.1g

Lipideos

23.8¢g
12.1g
13.3g
8.1g

57.39

Carboidratos

54.29
112.3g
48.59
96.5g

31l.49

Calorias

565 Kcal
824 Kcal
363 Kcal
648 Kcal

2400 Kcal

AG Monoinsat.
20.3g

Fibras
24.8g

Sddio
1431.2mg

Vit. A (RE)
410.4mcg

Riboflavina
1.0mg

Vitamina E
4.5mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

5.8g

Calcio
683.7mg

Potassio
2980.0mg

Vit. A (REA)
200.4mcg

Piridoxina

0.6mg

Alcool
0.0g

AG Saturada

18.2g

Magnésio
319.7mg

Cobre
1.4mg

Vit. B9
310.2mcg

Niacina
13.5mg

AG Trans
0.5g

Fosforo
1657.5mg

Zinco
31.8mg

Vit. B12
13.4mcg

Vit. C
33.4mg

Colesterol
401.2mg

Ferro

17.6mg

Selénio
9.5mcg

Tiamina

0.6mg

Vit. D

0.4mcg




Dia 16 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 16

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Aveia 459
logurte integral 2 Unidade(s) (200g)

* Dpgoes de substituicao para Banana:

Maga Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Pera - 1.5 Unidade(s) média(s) (165g)
¢ Opcoes de substituicdo para Aveia:

Farelo de aveia - 70g - ou - Semente de linhaga - 17g - ou - Semente de chia - 17g

* Dpgoes de substituicao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 240ml - ou - Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60g)

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 130g

Arroz branco cozido 300g

Feijdo carioca cozido 110g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16g)

* Opgoes de substituicdo para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 110g - ou - Contra-filé grelhado - 145g

* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 375g = ou - Arroz integral cozido - 360g - ou - Arroz com brdcolis - 330g
* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 110g - ou - Lentilha cozida - 70g

* Opcoes de substituicdo para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repelho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Calher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Dpcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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Dia 16 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Pao de forma tradicional 3 Fatia(s) (75qg)

Ovo de galinha frito 2 Unidade(s) média(s) (100g)
Queijo minas 40g

Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opgoes de substituicao para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 3 Fatia(s) (759) - ou - Pao francés - 1.5 Unidade(s) (75g9) - ou - Goma de tapioca - 70g -
ou - Torrada integral - 5 Unidade(s) (50g)

* Opcoes de substituicao para Ovo de galinha frito:

Ovo de galinha cozido - 4 Unidade(s) média(s) (180g) - ou - Clara de ovo desidratada pasteurizada - 4
Colher(es) de sopa (56g) - ou - Filé de frango grelhado - 100g

* Opcoes de substituicao para Queijo minas:
Requeijdo - 35g - ou - Queijo minas frescal - 40g - ou - Queijo mugarela de leite de vaca e bifala - 30g
* Opcoes de substituicdo para Café coado:

Café coado (intenso) - 1 Copo americano duplo (240ml} - ou - Café coado (intenso) com leite desnatado - 1
Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 1 Xicara cha (200ml)

20:00 - Jantar

Patinho grelhado 130g

Arroz branco cozido 290g

Feijdo carioca cozido 100g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (16g)

* Opcoes de substituicao para Patinho grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 110g - ou - Contra-filé grelhado - 145g

* Dpcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral com brécolis - 365g - ou - Arroz integral cozido - 345g - ou - Arroz com brécolis - 315g
* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 100g - ou - Lentilha cozida - 70g

* Opgoes de substituicdo para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Agrido - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou -
Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 16

Refeicdo Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 14.2g 8.4g 72.59 409 Kcal
Almogo 59.8g 10.7g 102.5g 738 Kcal
Lanche 30.7g 28.1g 41.8g 538 Kcal
Jantar 59.1g 10.7g 98.2g 719 Kcal

Total das refeicbes 163.8g 57.9g 315.1g 2404 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
17.2g 8.5g 16.4g 0.6g 855.3mg

Fibras Calcio Magnésio Fosforo Ferro
34.29 820.3mg 351.8mg 2003.0mg 19.6mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
1095.1mg 3192.2mg 1.3mg 30.1mg 47.4mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
458.0mcg 246.3mcg 477.3mcg 12.7mcg 0.7mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.9mg 0.3mg 10.8mg 21.9mg 2.8mcg

Vitamina E Alcool
4.4mg 0.0g
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Dia 17 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 17

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Banana 2 Unidade(s) média(s) (80g)
Aveia 459
logurte integral 2 Unidade(s) (200g)

* Dpgoes de substituicao para Banana:

Macd Argentina - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou - Goiaba vermelha - 1 Unidade(s) média(s) (130g) - ou -
Pera - 1.5 Unidade(s) média(s) (165g)

* Opgoes de substituicao para Aveia:
Farelo de aveia - 70g - ou - Semente de linhaca - 17g
* Opcoes de substituicao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 240ml - ou - Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60g)

12:00 - Almoco

Patinho grelhado 1409
Arroz branco cozido 305g
Feijdo carioca cozido 1309
Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)

* Opgoes de substituicdo para Patinho grelhado:

Maminha grelhada - 2059 - ou - Miolo de alcatra grelhada - 1209
* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 365g - ou = Arroz com brécolis - 3359

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:
Feijao preto cozido - 130g - ou - Lentilha cozida - 80g

* Opcoes de substituicdo para Alface:

Almeirao - 1 Folha(s) (12g) - ou - Agriao - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1
Calher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 8 Unidade(s) (80g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (299g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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16:00 - Lanche

Pao de forma tradicional 2 Fatia(s) (50g)
Carne moida 709

Queijo minas 45g
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Pao de forma tradicional:

Pao de forma integral - 2 Fatia(s) (50g) - ou - Pdo francés - 1 Unidade(s) (50g) - ou - Goma de tapioca - 3
Colher(es) de sopa rasa(s) (45g)

* Opcdes de substituicdo para Carne moida:

Acém moido refogado - 95g - ou - Contrafilé refogado - 95g - ou - Patinho refogado - 125g

* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 40g - ou - Queijo mucarela de leite de vaca e bifala - 35g - ou - Queijo minas frescal - 45¢g
* Opgdes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 0.5 Xicara cha (100ml) - ou - Café coado (suave) com leite - 0.5
Xicara cha (100ml) - ou - Capuccino - leite desnatado, café e cacau em pé - 0.5 Xicara cha (100ml)
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20:00 - Jantar

Patinho grelhado 125g

Arroz branco cozido 3059

Feijao carioca cozido 1309
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

* Opgdes de substituicao para Patinho grelhado:

Maminha grelhada - 180g - ou - Miolo de alcatra grelhada - 110g
* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Arroz integral cozido - 365g - ou - Arroz com brécolis - 335g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:
Feijéo preto cozido - 130g - ou - Lentilha cozida - 95g

* Opgdes de substituicao para Alface:

Almeirdo - 1 Folha(s) (12g) - ou - Agrido - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g) - ou - Repolho roxo cru - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)

* Opgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 8 Unidade(s) (80g) - ou - Pepino - 1 Colher(es) de sopa picado (29g) - ou - Cebola branca - 1
Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 17

Refeicao

Café da manha
Almoco

Lanche

Jantar

Total das refeigbes

Lipideos

8.4¢g

11.69
24.49
10.5g

55.0g

Carboidratos

72.5g
108.1g

28.49
108.1g

317.1g

Calorias

409 Kcal
785 Kcal
457 Kcal
753 Kcal

2403 Kcal

AG Monoinsat.
17.4g

Fibras
38.4¢

Sddio
1008.0mg

Vit. A (RE)
428.1mcg

Riboflavina
0.7mg

Vitamina E
5.7mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

5.5g

Calcio
785.6mg

Potassio
3429.2mg

Vit. A (REA)
177.6mcg

Piridoxina

0.4mg

Alcool
0.0g

AG Saturada

17.4g

Magnésio

366.9mg

Cobre
1.5mg

Vit. B9
446.0mcg

Niacina
15.0mg

AG Trans
0.5g

Fosforo
1764.2mg

Zinco

32.9mg

Vit. B12
13.7mcg

Vit. C
31.4mg

Colesterol
407.8mg

Ferro

19.4mg

Selénio
6.8mcg

Tiamina

0.7mg

Vit. D

0.2mcg




Dieta 2400kcal - Modelo 18

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

logurte integral 2 Unidade(s) (200g)

* Opgoes de substituicao para Mamao:

Banana - 3.5 Unidade(s) média(s) (140g) - ou - Maca Argentina - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g)
* Opgdes de substituicao para Granola:

Aveia em flocos - 559

* Opgoes de substituicdo para logurte integral:

logurte desnatado natural - 240ml - ou - Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60g)
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12:00 - Almoco

Peito de frango sem pele grelhado 150g

Mandioca cozida 3009

Feijao carioca cozido 1259
Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)

Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25g)

* Opcgoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 120g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 125g

* Opcdes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 7059 - ou - Batata doce cozida - 345¢g - ou - Macarrdo integral cozido - 290g
* Opcoes de substituicdo para Feijdo carioca cozido:

Feijéo preto cozido - 1259 - ou - Lentilha cozida - 85g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (209)
- ou - Ricula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:
Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
* Opgdes de substituicdo para Bombom de chocolate:

Chocolate amargo 50% cacau - 1 Barra(s) pequena(s) (30g) - ou - Chocolate amargo 70% cacau - 1 Barra(s)
pequena(s) (30g)
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Dia 18 - 2.400 ««

16:00 - Lanche

Goma de tapioca 95g

Frango desfiado 55¢g

Maca 1 Unidade(s) média(s) (130qg)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Goma de tapioca:

Pao de forma integral - 4 Fatia(s) (100g) - ou - Pdo de forma - 4 Fatia(s) (100g) - ou - Pdo sirio - 1.5 Unidade(s)
(90q)

* Opcoes de substituicao para Frango desfiado:

Carne moida refogada - 40g - ou - Ovo de galinha mexido - 1 Unidade(s) médial(s) (50g)

* Opgoes de substituicao para Maca:

Banana - 2 Unidade(s) média(s) (80g) - ou - Laranja lima - 2 Unidade(s) pequena(s) (180g)
* Opcdes de substituicao para Café coado:

Café coado (intenso) com leite desnatado - 1 Xicara cha (200ml) - ou - Café coado (intenso) - 1 Copo americano

duplo (240ml)
20:00 - Jantar
Peito de frango sem pele grelhado 1309
Mandioca cozida 300g
Feijdo carioca cozido 120g
Alface 2 Folha(s) média(s) (20qg)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (45g)

* Opgoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 105g - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 110g - ou - Sobrecoxa
de frango sem pele assada - 859

* Dpcoes de substituicao para Mandioca cozida:

Batata inglesa cozida - 7059 - ou - Batata doce cozida - 345¢g - ou - Macarrdo integral cozido - 290g
* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 120g - ou - Lentilha cozida - 85g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Riacula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Dpgoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g)
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Relatoério de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 18

Refeicao Lipideos Carboidratos Calorias

Café da manha 16.1g 80.4g 491 Kcal
Almogo 11.4g 127.3g 808 Kcal
Lanche 2.59 90.79 452 Keal
Jantar 4.7g 109.8g 648 Kcal

Total das refeicdes 34.69 408.3g 2400 Kcal

Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
10.69 8.79 12.8g 0.3g 315.9mg

Fibras Calcio Magnésio Fésforo Ferro
44.3g 645.6mg 515.5mg 1772.0mg 9.4mg

Sédio Potassio Cobre Zinco Selénio
321.1mg 4678.8mg 3.5mg 8.3mg 53.6mcg

Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
748.8mcg 397.9mcg 526.7mcg 1l.4mcg 1.4mg

Riboflavina Piridoxina Niacina Vit. C Vit. D
0.7mg 0.5mg 77.2mg 363.6mg 0.1mcg

Vitamina E Alcool
6.9mg 0.0g
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Dia 19 - 2.400 «

Dieta 2400kcal - Modelo 19

Planejamento alimentar

08:00 - Café da manha

Mamao 2 Fatia(s) média(s) (340g)
Granola 40g
logurte integral 2 Unidade(s) (200g)

* Opcoes de substituicao para Mamao:

Maca Argentina - 1.5 Unidade(s) média(s) (195g) - ou - Banana - 3 Unidade(s) média(s) (120g) - ou - Abacaxi -
4 Fatia(s) Média(s) (300g)

* Opgoes de substituicao para Granola:
Aveia em flocos - 55¢g
* Opcoes de substituicao para logurte integral:

logurte desnatado natural - 240ml - ou - Queijo minas - 2 Fatia(s) média(s) (60g)

12:00 - Almoco

Linguica de frango grelhada 150g

Arroz branco cozido 300g

Feijdo carioca cozido 100g

Alface 2 Folha(s) média(s) (20g)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)
Bombom de chocolate 1 Unidade(s) (25q)

* Opcoes de substituicao para Linguica de frango grelhada:

Linguica de porco grelhada - 1259 - ou - Linguica calabresa refogada com sal - 125g
* Opgoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Macarrao cozido - 305g - ou - Mandioca cozida - 320g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 100g - ou - Grao de bico cozido - 40g

* Opcgoes de substituicao para Alface:

Repolho roxo cru - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (10g) - ou - Couve cozida - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (20g)
- ou - Rdcula - 1 Colher sopa cheia (7g)

* Opgoes de substituicao para Tomate:

Cebola branca - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (10g) - ou - Pimentao amarelo - 4 Fatia(s) (28g) - ou -
Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g)
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Dia 19 - 2.400 «

16:00 - Lanche

Cuscuz de milho cozido com sal 2 Pedaco(s) pequeno(s) (170g)

Queijo minas 50g

Morango 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (72g)
Café coado 1 Xicara cha (200ml)

* Opcoes de substituicao para Cuscuz de milho cozido com sal:
Cuscuz de legumes - 1559 - ou - Cuscuz paulista - 100g

* Opcoes de substituicao para Queijo minas:

Requeijdo - 45g - ou - Queijo minas frescal - 50g

* Opcoes de substituicao para Morango:

Pera - 0.5 Unidade(s) média(s) (55g) - ou - Amora - 10 Unidade(s) (40g) - ou - Kiwi - 1 Unidade(s) (75g)

20:00 - Jantar

Peito de frango sem pele grelhado 1409
Arroz branco cozido 250g
Feijdo carioca cozido 100g
Alface 4 Folha(s) média(s) (40qg)
Tomate 3 Fatia(s) média(s) (459)

* Opcoes de substituicao para Peito de frango sem pele grelhado:

Filé de frango grelhado - 1159 - ou - Frango inteiro sem pele com sal grelhado/assado - 120g
* Opcoes de substituicao para Arroz branco cozido:

Macarrao cozido - 2559 - ou - Mandioca cozida - 265g

* Opcoes de substituicao para Feijao carioca cozido:

Feijao preto cozido - 100g - ou - Grao de bico cozido - 40g

* Opcoes de substituicao para Alface:

Almeiréo - 1 Folha(s) (12g) - ou - Agrido - 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (7g)

* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Pimentdo amarelo - 4 Fatia(s) (28g) - ou - Pimentao verde - 4 Fatia(s)
(20g)
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Relatodrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 19

Refeicao

Café da manha
Almogo
Lanche

Jantar

Total das refeicdes

Proteinas

13.1g
41.4g
14.1g
56.79

125.3g

Lipideos

16.1g
35.09
11.0g
4.6g

66.89

Carboidratos

80.4g
119.99
49.7g
88.0g

338.0g

Calorias

491 Kcal
953 Kcal
346 Kcal
611 Kcal

2400 Kcal

AG Monoinsat.
18.89

Fibras
41.59

Sédio
2683.2mg

Vit. A (RE)
908.4mcg

Riboflavina
0.9mg

Vitamina E
12.8mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

13.2g

Calcio
886.5mg

Potassio
3484.6mg

Vit. A (REA)
410.3mcg

Piridoxina

0.5mg

Alcool
0.0g

AG Saturada

17.69

Magnésio
336.7mg

Cobre
3.5mg

Vit. B9
639.5mcg

Niacina
47.5mg

AG Trans
0.3g

Fésforo
1747.4mg

Zinco

10.1mg

Vit. B12
1.8mcg

Vit. C
349.3mg

Colesterol
263.2mg

Ferro

9.7mg

Selénio
34.5mcg

Tiamina

1.0mg

Vit. D
0.6mcg




Dieta 2400kcal - Modelo 20

Planejamento alimentar

07:30 - Café-da-manha

Ovo de galinha cozido 2 Unidade(s) média(s) (90g)
P&o de forma integral 4 Fatia(s) (100qg)

* Opgdes de substituicao para Ovo de galinha cozido:
Ovo de galinha frito - 1 Unidade(s) média(s) (50q)

* Opcoes de substituicao para Pao de forma integral:
Pao de forma - 4 Fatia(s) (100g)

* Opcdes de substituicao para Ricota:

Queijo minas frescal - 30g - ou - Requeijao - 259
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Dia 20 - 2.400

12:00 - Almoco

Rucula 2 Colher sopa cheia (14q)

Tomate 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (45g)
Cebola 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (30g)
Filé de frango grelhado 160g

Arroz integral cozido 305g

Feijao preto cozido 100g

Suco de uva concentrado envasado 200ml

* Opcoes de substituicao para Rucula:

Alface - 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (16g) - ou - Agrido - 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (14g)
* Opcoes de substituicao para Tomate:

Tomate cereja - 4 Unidade(s) (40g) - ou - Pepino - 2 Colher(es) de sopa picado (58g)

* Opcoes de substituicao para Cebola:

Tomate maduro cozido - 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (60g) - ou - Cenoura cozida - 1 Unidade(s) pequenal(s)
(45g)

* Dpgoes de substituicao para Filé de frango grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 120g

* Opcoes de substituicdo para Arroz integral cozido:

Arroz branco cozido - 260g

* Opgoes de substituicao para Feijao preto cozido:

Feijao carioca cozido - 1009

* Opgoes de substituicao para Suco de uva concentrado envasado:

Suco de laranja - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Suco natural de goiaba vermelha - 1 Copo americano
duplo (240ml)
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Dia 20 - 2.400 «.

15:00 - Lanche

Banana 2 Unidade(s) grande(s) (110g)

Aveia 309

* Opcoes de substituicao para Banana:

Pera - 2 Unidade(s) média(s) (220g) - ou - Mamao - 1.5 Fatia(s) média(s) (255g) - ou - Goiaba vermelha - 2
Unidade(s) média(s) (260g)

* Opcoes de substituicdao para Aveia:

Farelo de aveia - 45g - ou - Semente de linhaga - 17g - ou - Semente de chia - 17g

19:00 - Jantar

Alface americana 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (24qg)
Beterraba cozida 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (60g)
Cenoura cozida 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (picada) (75g)
Filé de frango grelhado 1509

Puré de batata inglesa 2909

Feijao preto cozido 100g

Suco de uva concentrado envasado 200m|

* Opcoes de substituicao para Alface americana:
Agrido - 3 Colher{es) de sopa cheia(s) (picado) (21g) - ou - Almeirao - 3 Folha(s) (36g)
* Opcoes de substituicdao para Beterraba cozida:

Cenoura cozida - 1 Unidade(s) pequena(s) (45g) - ou - Abobrinha italiana cozida sem sal - 4 Colher(es) de sopa
cheia(s) (picada) (120g)

* Opcdes de substituicao para Cenoura cozida:

Beterraba cozida - 3 Fatia(s) pequena(s) (18g) - ou - Cebola branca cozida - 3 Colher(es) de sopa cheia(s)
(picada) (30qg)

* Opcdes de substituicdo para Filé de frango grelhado:

Miolo de alcatra grelhada - 115g

* Opcoes de substituicao para Puré de batata inglesa:

Puré de batata baroa - 185g - ou - Batata doce cozida - 1859

* Opcoes de substituicao para Feijao preto cozido:

Feijao carioca cozido - 100g

* Opgoes de substituicao para Suco de uva concentrado envasado:

Suco de laranja - 1 Copo americano duplo (240ml) - ou - Suco natural de goiaba vermelha - 1 Copo americano
duplo (240ml)
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Dia 20 - 2.400 «.

22:00 - Ceia

logurte integral 2 Pedaco/ Unidade/ Fatia (M) (200g)

Semente de linhaga 15¢g

* Opcoes de substituicao para logurte integral:
logurte desnatado natural - 240ml - ou - Queijo minas - 60g
* Opcoes de substituicao para Semente de linhaca:

Semente de chia - 10g - ou - Semente de abdbora - 159

Relatdrio de nutrientes
Dieta 2400kcal - Modelo 20

Refeicao Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias
Café-da-manha 27.0g 15.2g 53.69 450 Kcal
Almogo 60.79 13.3¢g 120.4g 819 Kcal
Lanche 6.0g 2.8g 49.0g 235 Kcal
Jantar 55.1g 15.8g 84.9g 679 Kcal
Ceia 8.4g 9.29 28.3g 218 Kcal
Total das refeicoes 157.1g 56.30 336.2¢ 2400 Kcal
Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura
AG Monoinsat. AG Poliinsat. AG Saturada AG Trans Colesterol
16.7g 17.4q 16.99 0.5g 624.3mg
Fibras Calcio Magnésio Fasforo Ferro
48.09 869.7mg 530.5mg 1906.2mg 15.6mg
Sadio Potassio Cobre Zinco Selénio
2268.6mg 3954.1mg 2.7mg 14.0mg 116.4mcg
Vit. A (RE) Vit. A (REA) Vit. B9 Vit. B12 Tiamina
951.1mcg 567.4mcg 423.4mcg 2.8mcg 1.5mg
Riboflavina Piridoxina Niacina Vit, C Vit. D
1.1mg 2.9mg 44.4mg 125.9mg 2.6mcg
Vitamina E Alcool
14.3mg 0.0g
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Dieta 2400kcal Vegetariano - Modelo 13

Planejamento alimentar

08:00 - Café-da-manha

Polpa de acai

1 Copols) médio(s) (300g)

Granola

50g

Proteina isolada do arroz e ervilha

35¢g

Banana

2 Unidade(s) media(s) (80g)

12:00 - Almoco

Agrido cozido

2 Colher sopa cheia (50g)

Ricula cozida

2 Colher sopa cheia (50g)

Beterraba cozida

2 Escumadeira(s) média(s) rasa(s) (90g)

Semente de abdbora

20g

Azeite de oliva extravirgem

1 Colher(es) de sopa (8ml)

Tofu

4 Fatia(s) grande(s) (200g)

Macarrao integral cozido

3 Colher servir cheia (150g)

Suco de uva concentrado envasado

180ml

16:00 - Lanche

Mamao papaia

0.5 Unidade(s) média(s) (155g)

Tahini (pasta de gergelim)

1 Colher(es) de sopa (20g)

Aveia em flocos

2 Colher(es) de sopa cheia(s) (30g)
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20:00 - Jantar

22:30 - Ceia

L
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Relatorio de nutrientes
Dieta 2400kcal Vegetariano - Modelo 13

Refeicao

Café-da-manha
Almogo

Lanche

Jantar

Ceia

Total das refeicdes

Lipideos

29.79
21.09
13.7g
22.99
5.5¢

92.99

Carboidratos

73.49
89.8¢g
39.69
80.4g
44.2g

327.4g

Calorias

658 Kcal
631 Kcal
303 Kcal
567 Kcal
246 Kcal

2405 Kcal

AG Monoinsat.
40.3g

Fibras
76.29

Sddio
384.0mg

Vit. A (RE)
1039.6mcg

Riboflavina
0.8mg

Vitamina E
57.7mg
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Total de vitaminas, minerais e tipos de gordura

AG Poliinsat.

27.59

Calcio
1180.8mg

Potassio
3811.9mg

Vit. A (REA)
569.8mcg

Piridoxina

1.2mg

Alcool
0.0g

AG Saturada
15.7g

Magnésio
649.3mg

Cobre
3.5mg

Vit. B9
650.8mcg

Niacina

10.2mg

AG Trans
0.0g

Foésforo
1443.0mg

Zinco
14.5mg

Vit. B12
1.5mcg

Vit. C
402.0mg

Colesterol

0.0mg

Ferro
20.0mg

Selénio
570.2mcg

Tiamina

1.8mg

Vit. D
2.4mcg
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